5 sposob6éw na poprawe swojej samooceny

Kazdy z nas wie, ze przyjemnie jest czu¢ sie pewnym siebie. Jednak w rzeczywistosci
odczuwanie tego stanu moze okazac sie zaskakujgco trudne, poniewaz tak jak wspaniale jest
mieC wyzszg samooceneg, tak jej poprawa okazuje sie nie by¢ tatwym zadaniem. Na rynku
dostepnych jest wiele ksigzek, artykutéw, programéw i szkolen, ktére majg poprawi¢ naszg
samooceneg, ale w rzeczywistosci nie zawsze dziatajg, niekiedy nawet przyczyniajgc sie do jej
obnizenia. Gtéwnie dzieje sie tak dlatego, poniewaz nasza samoocena jest niestabilna — moze
sie zmieniaC codziennie, a nawet kilka razy w ciggu dnia. Sprawe jeszcze bardziej komplikuje
fakt, ze obejmuje ona zarbwno naszg cato$ciowg ocene samego siebie, ale takze to co
myslimy o sobie w konkretnych dziedzinach naszego zycia (na przyktad jako uczen danej
klasy, kolega/kolezanka, partner/partnera itd.). Im bardziej znaczgca jest okreslona sfera dla
naszej samooceny, tym wiekszy wptyw ma na naszg ogélng samooceneg, np. jesli kto$ skrzywi
sie spozywajgc przygotowang przez nas potrawe, zdecydowanie bardziej ucierpi na tym
samoocena szefa kuchni niz kogos, dla kogo gotowanie nie jest znaczgcym elementem jego
tozsamosci.

Nalezy jednak pamietaé, ze posiadanie wysokiej samooceny jest dobre, ale przy
zachowaniu umiaru. Bardzo wysoka samoocena (na przyktad u oséb narcystycznych) jest
czesto dosc¢ krucha. Ludzie ci przez wiekszo$¢ czasu mogg czuc sie Swietnie same ze sobg,
ale rowniez wydajg sie by¢ bardzo podatne na krytyke oraz negatywne opinie, co moze
wptywa¢ na zahamowanie ich psychicznego samorozwoju. Poprawa naszej samooceny

zatem jest jak najbardziej mozliwa, ale tylko jesli zrobimy to we wiasciwy sposaob.

Oto pie¢ sposoboéw, aby podniesé niskg samoocene:

1. Pozytywne afirmacje, czyli pozytywne myslenie




Pozytywne deklaracje takie jak “Odniose wielki sukces!” sg bardzo popularne, ale majg
jedng wade — u ludzi z niskim poczuciem wartosci czesto wywotujg gorsze samopoczucie.
Dlaczego? Bo kiedy nasza samoocena jest niska, takie oswiadczenia sg po prostu zbyt
sprzeczne z naszymi dotychczasowymi przekonaniami. Paradoksalnie, pozytywne
afirmacje czesciej dziatajg na te osob, ktérych samoocena jest juz wysoka.

Lecz aby afirmacje dziataty, gdy samoocena jest stabsza, trzeba je dostosowac, zeby byty
bardziej wiarygodne. Na przyktad, zamien zdanie ,Odniose wielki sukces!” na ,Bede tak
wytrwaty, az mi sie uda!” — metodg matych krokow.

2. Okresl swoje kompetencje i rozwijaj je

Czym jest samoocena? Powstaje ona z naszych realnych umiejetnosci i osiggniec
w istotnych dla nas dziedzinach zycia. Je$li uwazasz, ze jestes dobry z matematyki —
zapisz sie na konkurs. Jesli jestes dobrym biegaczem — zapisz sie na maraton i trenuj do
niego.

W skrdcie — zdefiniuj swoje podstawowe umiejetnosci i znajdz mozliwosci i sytuacje, ktére

je uwydatnig. W szkole masz do tego mnéstwo okazji.



3. Naucz sie przyjmowaé komplementy

Jednym z najtrudniejszych aspektéw poprawy samooceny jest to, ze kiedy zle o sobie
mys$limy, to jesteSmy tez odporni na komplementy, mimo ze wtasnie wtedy najbardziej ich
potrzebujemy. Tak wiec ustaw sobie za cel tolerowanie otrzymywanych komplementow,
nawet jesli sprawiajg, ze czujesz sie niezrecznie (a zwykle tak wiasnie jest). Najlepszym
sposobem na unikniecie odruchowej reakcji odrzucenia komplementu jest przygotowanie
prostego zestawu odpowiedzi i wycCwiczenie umiejetnosci ich automatycznego
wykorzystywania, gdy kto$ wyraza pochlebng opinie na Twodj temat (na przykiad,
»Dziekuje” lub ,Jak mito z Twojej strony, ze tak uwazasz”). Z czasem impuls
zaprzeczania i odrzucania komplementow ustgpi — co bedzie rowniez mitg wskazowka,

ze Twoja samoocena jest coraz silniejsza.



4. Wyeliminuj samokrytyke i wprowadz empatie wobec samego siebie

Niestety, kiedy nasza samoocena jest niska, mozemy jg dodatkowo ostabi¢ bedgc
samokrytycznym. Poniewaz naszym celem jest wzmocnienie wiasnej samooceny,
musimy zastgpi¢ samokrytyke (zwykle catkowicie bezuzyteczng, nawet jesli wydaje sie
przekonujgca) na wspoétczucie wobec samego siebie. Wiec kiedy odzywa sie Twoj
wewnetrzny monolog samokrytycyzmu, zadaj sobie pytanie, co bys powiedziat swojemu
przyjacielowi, gdyby to on znajdowat sie tej samej sytuacji (mamy tendencje byc o wiele
bardziej wspdétczujgcy dla znajomych niz jestesmy dla siebie) i skieruj te komentarze
wobec samego siebie. Takie dziatanie pozwoli Ci unikng¢ dalszego zanizania Twojej

samooceny krytycznymi przemysleniami, a w zamian za to pomaga jg budowac.



5. Potwierdz swoje prawdziwe wartosci

Ponizsze ¢wiczenie pomoze Ci podnie$s¢ swojg samoocene: sporzgdz liste cech, ktore
masz i ktore majg znaczenie w konkretnym kontekscie. Na przyktad, jesli zostates
odrzucony przez osobe, z ktérg umowites sie na randke, niech bedzie to lista cech, ktére
sprawiajg, ze jeste$ przyktadem dobrego partnera (np. jestes wierny i umiesz okazywac
uczucia). Jesli nie udato Ci sie czego$ osiggng¢ w szkole, stworz liste cech, ktére
sprawiajg, ze jestes cennym uczniem (jeste$ odpowiedzialny, pracowity itp.). Nastepnie
wybierz jedng z pozycji na liscie i napisz krotko, dlaczego wtasnie ta cecha jest cenna
i moze by¢ doceniona przez innych ludzi w przysztosci. Wykonuj to éwiczenie codziennie

przez tydzien lub gdy potrzebne jest dowartosciowanie Twojej samooceny.

Ale zapamietaj: poprawa samooceny wymaga pracy, poniewaz wigze sie rozwojem
i utrzymaniem zdrowszych nawykéw emocjonalnych. Ale ten wysitek wréci do Ciebie

ze zdwojong sitg!
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